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REPAS DE MIDI

Salade verte mélée
sauce pain d‘épice*

Escalopes de porc sauce

carotte figue**
Riz

** Recette tirée du dernier numéro

REPAS DU SOIR

DESSERT/QUATRE-HEURES

Croustillants au fromage

et aux poires*

Salade

Rouleaux de polenta au
jambon*

Fenouil

Bircher a la canelle

Chaussons au
chocolat**

** Recette tirée du dernier numéro

Salade mélée
Croissant au poulet
curry**

** Recette tirée du dernier numéro

Pommes de terre en
robe des champs
Fromage

Légumes, taillés en
batonnets

Sauce au Séré

~ MENU DE LA SEMAINE

:
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Bonhomme au citron et
a la cannelle

Faite maison avec du beurre
frais.

ROsti de mais aux Salade de mache

légumes* Nouilles multicolores
sauce aux boulettes*
Salade Salade de carottes

Chaussons a la fondue
de fromages*

Mini-gratins de riz*

A quatre heures:
Cake aux fruits

Servir avec un verre de
lait

CONSEIL

Préparer la double quantité de

riz pour les mini-gratins de riz.

Préparer la 1% quantité de
polenta pour le résti de mais.

Préparer la double quantité de
pommes de terre pour le rosti
de mais.

Toutes les recettes avec ** et *
figurent sur les pages suivantes.
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CUISINEZ SUISSEQ

SALADE VERTE MELEE SAUCE PAIN D'EPICE

rr|| I I(i:h Produits laitiers m p
o Y SUISSE

I tt 3 portions par jour
arte pour un poids plume. L GARANTIE Moins de route = moins de CO2 grace a vous
INGREDIENTS

Pour 1 personne

1-2 poignée(s) de feuilles de salade (cicorino rosso,
rampon et chicorée, par ex.)

sauce:
2 cs de pain d'épice, émietté
2 cs de vinaigre de vin rouge
2 cs de jus d'orange

2-3 cs de demi-creme

sel, poivre

miettes de pain d'épices pour décorer

PREPARATION

1 Dresser la salade sur une assiette.

2 Sauce: mixer tous les ingrédients, assaisonner. Verser la sauce en filet sur la salade, parsemer de miettes de pain
d'épice.

Utiliser la sauce pour une salade de rampon.

Accompagner de pain, de fromage ou de viande fumée.
Selon votre golt, compléter la salade par des tranches de pommes, de poires ou des quartiers d'orange.
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CUISINEZ SUISSEQ

ESCALOPES DE PORC SAUCE CAROTTE FIGUE

Le beurre. Parce %
que la nature n’a pas SUISS

besoin d’additifs. GARANTIE.  Moins de route = moins de CO2 grace a vous

INGREDIENTS

préparation: env. 30 min
Pour 2 personnes

4 escalopes de porc (filet ou cou, p. ex.) d'env. 60
g chacune

beurre ou creme a rotir

sel

poivre du moulin

sauce:

2 oignon, finement haché

1 gousse d'ail, pressée

1 carotte (env. 75 g), parée, coupée en petits dés
3 figues séchées, coupées en petits dés

1 dl de vin rouge ou de bouillon de beuf

1,5 dl de bouillon de beuf

1 cs de thym

2 cs de beurre

sel
poivre du moulin

PREPARATION

1 Saisir la viande 1-2 min de chaque c6té dans le beurre a rotir, assaisonner, réserver au chaud a couvert.

2 Sauce: faire suer I'oignon et I'ail dans le jus de cuisson. Ajouter la carotte et les figues, étuver, mouiller avec le vin
ou le bouillon, réduire. Ajouter le bouillon et le thym, porter a ébullition. Retirer la poéle du feu, incorporer le beurre,
assaisonner. Servir a part avec la viande, décorer.

Servir avec des pates, des pommes de terre ou du riz.
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CUISINEZ SUISSEQ

CROUSTILLANTS AU FROMAGE ET AUX POIRES

Le fromage. A base L )
A ;w de lait suisse de b/ SUISSE
- qualité supérieure. e GARANTIE  Strictement contrélé

INGREDIENTS

Pour 2 personnes
papier sulfurisé

> baguette de pain complet, env. 125 g, coupée
en tranches de 1 cm d'épaisseur

garniture:

2 poires bien m(res, coupées en petits dés
125 g de fromage a pate molle a la créme
(Paradiso, par ex.), coupé en dés

un peu de poivre rose, concassé

PREPARATION

1 Disposer les tranches de pain sur une plaque chemisée de papier sulfurisé.

2 Garnir le pain de dés de poire et de fromage, poivrer. Gratiner 5-8 min en haut du four préchauffé a 220 °C ou
sous le gril.

Servir avec une salade ou des légumes.
Les croustillants peuvent aussi étre servis a I'apéritif ou en entrée.
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CUISINEZ SUISSEQ

ROULEAUX DE POLENTA AU JAMBON

3 portions de lait par jour
1 portion = 2 dl de lait

GARANTIE Moins de route = plus fraicheur

INGREDIENTS

préparation: env. 25 min
mijotage: env. 40 min
gratinage: env. 25 min

Pour 4 personnes
1 plat ovale allant au four de 35 cm de long

polenta:

4 dl de lait

4 dl de bouillon de boeuf

200 g de semoule de mais grossiere (Bramata)
2 bouquet de ciboulette, ciselée

120 g de fromage de montagne, rapé

sel

poivre du moulin

noix de muscade

8 tranches de jambon

2 dl de bouillon de boeuf

1,8 dl de demi-créme pour sauces
1 cs de thym

poivre du moulin

thym pour décorer

PREPARATION

1 Polenta: porter a ébullition le lait et le bouillon. Verser la polenta en pluie tout en remuant. Mijoter 30-40 min a
petit feu en remuant de temps en temps, laisser refroidir.

2 Mélanger la polenta, la ciboulette et la moitié du fromage, rectifier I'assaisonnement. Former deux rouleaux d'env.
3 cm d'épaisseur, couper chaque rouleau en quatre. Envelopper chaque morceau dans une tranche de jambon,
disposer dans le plat.

3 Mélanger le bouillon, la créme pour sauces et le thym, assaisonner. Verser sur les rouleaux de jambon et parsemer
du reste de fromage.

4 Gratiner 20-25 min au milieu du four préchauffé a 220 °C, décorer.
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CUISINEZ SUISSEQ

BONHOMME AU CITRON ET A LA CANNELLE

Le lait. 3 portions par @ SiiISSE

jour pour un plaisir sain. GARANTIE Respect de I'environnement

INGREDIENTS

Pour 4 bonshommes
papier sulfurisé pour la plaque

pate:

600 g de farine a tresse

1 cc de sel

100 g de sucre

30 g de levure, émiettée

2,5 dl de lait, tiede

100 g de beurre, mou

1 oeuf, battu

2 citrons, zeste rapé

2 cc de cannelle en poudre

2 cs de cédrat ou de citron confit, haché (facultatif)
raisins secs et noix, noisettes, amandes, etc., pour
décorer 4 batons de cannelle

glagage:
100 g de sucre glace
3-4 cs de jus de citron

PREPARATION

1 Pate: mélanger la farine, le sucre et le sel, former un puits. Diluer la levure dans un peu de lait, verser dans le
puits avec le reste des ingrédients. Pétrir jusqu'a obtention d'une pate lisse.

2 Laisser lever a couvert jusqu'a ce que la pate ait doublé de volume.

3 Partager le paton en quatre parts égales, former des bonshommes et décorer avec les raisins secs, noix, etc.
Glisser éventuellement un baton de cannelle dans la main du personnage pour figurer le pere Fouettard. Disposer les
bonshommes sur la plaque en veillant a laisser suffisamment d'espace entre eux et laisser lever encore env. 30 min
a couvert.

4 Cuire les bonshommes env. 25 min dans la partie inférieure du four préchauffé a 200 °C. 5 Glagage: mélanger le
sucre glace et le jus de citron, en badigeonner les bonshommes encore chauds puis laisser refroidir entierement.
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